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Dugotrajno sjedenje uz klasične negativne učinke, poput slabljenja mišića, loših funkcionalnih sposobnosti i 
pretilosti, znatno utječe i na posturu – pomake položaja zdjelice i glave, gubitak prirodne S-krivulje kralježnice, 
nefunkcionalnu dijafragmu, loše obrasce disanja, kompenzatorne obrasce kretanja, neugodu i bolove. 
Potrebno je osvijestiti širu populaciju o načinu pravilnog sjedenja te vraćanju u funkciju onih grupacija mišića 
na koje dugotrajno sjedenje ima najveći utjecaj: mišići pregibači i opružači kuka, mišići pregibači koljena, 
ekstenzori trupa, dijafragma i duboki trbušni mišići. 
Ključne riječi sjedenje, postura, neaktivnost, anatomski neutralan položaj, skraćenje mišića, istezanje 
           Stručni rad 
 
1. Uvod 
Sjedilačko ili sedentarno ponašanje uključuje „provođenje radnji pri sjedenju ili ležanju u stanju 
budnosti, a koje iziskuju malen utrošak energije“ (Jurakić i Pedišić, 2019:144). Dominacija 
tehnologije u svakodnevnim aktivnostima, poslu, edukaciji pa čak i u slobodnom vremenu 
značajno doprinosi sedentarnom načinu života. 
Dunstan et al. (2012) su utvrdili da odrasli provode pola do čak dvije trećine dana u stanju 
budnosti sjedeći što može imati izuzetno štetne posljedice na zdravlje. 
Djeca školskog uzrasta 60 do 80 posto vremena u školi provedu u sjedećem položaju. Kada se 
tome pribroji vrijeme koje provode pišući zadaću, uz računalo i druge tehnološke uređaje, 
dolazi se do zaključka kako je pogrbljeno sjedenje jedan od najvećih uzročnika posturalnih 
pomaka u djece (Sainz de Beranda et al., 2020). 
Brojna su istraživanja pokazala negativne učinke dugotrajnog sjedenja koji zbog ograničene i 
relativno statične posture predstavljaju rizik za mišićno-koštano zdravlje. (Marshall i Gyi, 
2010). Sjedenje nije čovjekov prirodni položaj, a dugotrajno svakodnevno praktitciranje istog 
uzrokuje brojne pomake, kompenzacije i trajne promjene u posturi. 
 
2. Važnost posture 
„Postura označava položaj nosećih zglobova ili odnos pojedinih dijelova tijela u određenom 
vremenu i prostoru, a s ciljem odupiranja gravitaciji. Pod kontrolom živčanog sustava održavaju 
ju mišići i vezivno tkivo. Pravilna postura održava simetriju tijela te minimalno opterećenje 
zglobova i minimum mišićne aktivnosti.“ (Rosario, 2017: 111-133) 
Postura utječe i na mnoge fiziološke funkcije; kvalitetu disanja, protočnost tjelesnih tekućina, 
eliminaciju otpadnih tvari, prokrvljenost. Također ima veliku važnost u općenitoj stabilnosti 
tijela, ravnoteži, koordinaciji, motoričkim funkcijama, osjećaju bola ili pritiska u tijelu, pa čak 
i u domeni vidnoga polja (Carini et al., 2017). 
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3. Skupine mišića na koje najviše utječe dugotrajno sjedenje 
Glutealni i mišići nogu su u sjedenju neaktivni te s vremenom počinju slabjeti, a dugotrajno 
sjedenje opterećuje i pregibače kuka i koljena te utječe na njihovo skraćivanje. U sjedećem 
položaju kralježnica je opterećena 40 do 90 posto više nego u stojećem, naročito njezin 
lumbalni dio (Ketchum, 2019). 
Istraživanje provedeno na 200 ispitanika 2017. godine (Fatima et al.) pokazalo je kako 
dugotrajno sjedenje utječe i na skraćenje mišića stražnje lože. Uz smanjeni opseg pokreta, 
napeta stražnja loža utječe i na slabiju prokrvljenost tkiva te općenitu lošiju funkciju mišića i 
absorpciju udara pri srazu noge s podlogom. Skraćena stražnja loža ograničava pretklon trupa, 
što pak utječe na smanjenu pokretljivost zdjelice, a kroz to i na funkcionalnost lumbalno-
zdjelične regije (Fatima et al., 2017). 
U sjedećem položaju zdjelica odlazi u posterior tilt, dok se sakrum vertikalizira, što rezultira 
smanjenjem lumbalne lordoze u odnosu na stojeći položaj (Sainz de Beranda et al., 2020). 
Nadalje, oni navode da pri tim uvjetima intervertebralni diskovi mogu biti pod kompresijom u 
anteriornom dijelu, što može uzrokovati oštećenje diskova i stvoriti tenziju na pasivne elemente 
posteriornih struktura kralježnice. 
Istraživanje koje su proveli Reeve i Dilley (2009) pokazalo je kako je m. transversus abdominis 
24.3 posto aktivniji pri stajanju i uspravnom sjedenju, nego pri pogrbljenom sjedenju i stajanju. 
 
4. Diskusija 
Svi navedeni podaci ukazuju na izuzetno veliki učinak koji sjedeći položaj ima na posturu, 
naročito kada govorimo o pogrbljenom ili sjedenju u kojem je trup pasivno naslonjen. Veliki 
broj sati proveden svakodnevno u ovom položaju ima trajno negativan utjecaj na pojedine 
mišiće i mišišićne skupine, položaj zdjelice i njezinu pokretljivost te cjelokupnu posturu. 
Skupine mišića najviše pogođene sjedećim položajem su mišići pregibači kuka, mišići stražnje 
lože i mišići ekstenzori trupa. Stoga pri ublažavanju i poništavanju negativnih učinaka sjedenja 
naglasak treba staviti na istezanje i reaktivaciju upravo ovih mišićnih skupina. 
Trbušni mišići i dijafragma su također skupine na koje sjedenje ima negativan utjecaj, budući  
se u većini slučajeva trup pri sjedenju nalazi u fleksiji. Uz djelovanje gravitacije i fokus na 
računalu postavljenom prenisko ispred glave i očiju, trup se sve niže sagiba u fleksiju, dok se 
glava pomiče prema naprijed, pojačavajući vratnu lordozu i torakalnu kifozu, neizravno 
utječući i na obrasce disanja. Vježbe disanja bi se stoga također trebale naći među osnovnim 
alatima za reaktivaciju dubinskih mišića trupa i korekciju posture. 
 
5. Zaključak 
Dugotrajno sjedenje na brojne načine utječe na posturu modernog čovjeka, čak i na djecu 
školske dobi. Uz negativne učinke koje ima na posturu, važno je širu populaciju educirati o 
načinu pravilnog sjedenja, ali i načinima kako poništiti ili barem umanjiti njegove negativne 
učinke. Uz poboljšanje raspona pokreta u zglobovima, snage, koordinacije i izdržljivosti, 
bazične i terapeutske vježbe također utječu na poboljšanje lokalne cirkulacije, metaboličkih 
procesa, prehrane tkiva te smanjenje edema i boli. (Kosinac, 2006:19) Poboljšanjem svijesti o 
tijelu poboljšat će se i opće zdravstveno stanje pojedinca, ali i opći stavovi društva prema 
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